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Биоимпедансометрия как средство мониторинга 
эффективности занятий физической культурой
В результате регулярных занятий по предложенной программе физической реабилитации у 
20 женщин 35–50 лет были получены достоверные изменения как антропометрических данных, 
так и компонентного состав тела, который стал физиологически более оптимальным.
Ключевые слова: компонентный состав тела, биоимпедансометрия, двигательная актив-
ность, физическая реабилитация.
Снижение двигательной активности, сидячий и малоподвижный образ жизни, определен-
ные физиологические сдвиги в организме женщин 35–50 лет способствуют формированию се-
рьезных факторов риска развития таких заболеваний, как ожирение, артериальная гипертензия, 
атеросклероз, остеохондроз, деформирующий артроз и др. Именно в этот возрастной период у 
женщин появляются дисгормональные нарушения, вызванные разными причинами, которые уве-
личивают риск заболевания ожирением, диабетом, способствуют развитию сердечно-сосудистой 
патологии. Таким образом, формируется порочный круг, которыйзамыкается, если женщина пе-
рестает регулярно заниматься физическими упражнениями, жалуясь на стресс и усталость [1; 2; 
3].Однако определение только массы тела не даёт объективного представления о происходящих 
в организме женщины изменениях. 
В 1963 году F. Mooreetal [4] был предложен и сформулирован подход к определению компо-
нентного состава тела человека, важнейшими характеристиками которого авторы считали кле-
точную (КМТ) и внеклеточную (ВМТ) массы тела. Функционально КМТ – это компонент тела, 
содержащий метаболически активную, обменивающую кислород, богатую калием, окисляющую 
и производящую работу ткань. Анатомически в КМТ входят клетки скелетных и гладких мышц, 
миокарда и т. п. Общее содержание КМТ различно и зависит от возраста и пола, в нормесоставляет 
37–44 % массы тела у мужчин и 33–40 % массы тела у женщин. Ткани и жидкости, расположенные 
во внеклеточном пространстве, обозначаются как ВМТ, которая обеспечивает опорную и транс-
портную функцию органам и тканям организма человека. Самыми массивными компонентами 
ВМТ являются внеклеточная жидкость, скелет и жировая ткань [4].
Под жировой массой тела (ЖМТ) понимается масса всех липидов в организме. Жировая масса 
является наиболее лабильной составляющей массы тела в целом, а её содержание может варьиро-
вать в широких пределах. Нормальное содержание общего жира тела человека колеблется от 12 
до 22 % массы тела у мужчин и 17–25 % у женщин [2; 3]. В клинической практике имеет значение 
определение соотношения массы жировой ткани и тощей массы тела (ТМТ),которая представляет 
все свободные от жира ткани организма. ТМТ, согласно Рубцову, А. Т. [3], c метаболической точки 
зрения, является активной тканью и «тонким индикатором» белкового обмена и трофологического 
статуса [2; 4].
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Различные ткани организма обладают разной электрической проводимостью, измеряя которую 
можно определить все компоненты состава тела (жировую массу, костную массу, мышечную массу 
и пр.). На этих фактах и основан метод биоимпедансометрии [1; 2], с помощью которогоможно точ-
но определить в килограммах и процентах количественный состав массы тела. Причем измерить 
количество жидкости и жировой ткани можно как во всем организме, так и локально (на опреде-
ленном участке тела)[2].
Таким образом, получив данные о составе тела человека, можно подобрать такой рацион пи-
тания и объем физических нагрузок, который способствует коррекции именно тех показателей, ко-
торые отклоняются от нормы. Биоимпедансометрия – это отличный способ мониторинга, позволя-
ющий отследить динамику изменений в организме во время коррекции избыточного веса, который 
практически не имеет противопоказаний [2]. Целью исследования явилась оценка эффективности 
программы физической реабилитации путем контроля состава тела методом биоимпедансометрии.
Исследование проводилось на базе спорткомплекса ПолесГУ г. Пинска в период с октября 
2013 по апрель 2014 г. В группу исследования были включены 20 женщин, занимавших различ-
ные должности (преподаватели, бухгалтера, экономисты, юристы, адвокаты и др.) и посещав-
шихгруппу здоровья, средний возраст которых составил 43±6,7 (от 35 до 50) лет.
Программа физической реабилитации, предложенная женщинам, включала основные на-
правления: занятия в группе здоровья с использованием различных техник и методик, направлен-
ных на усиление аэробных процессов в организме, увеличение подвижности в суставах, работа 
с проблемными зонами фигуры и т. д.; посещение бассейна и сауны (по желанию женщин), ко-
торые усиливали интенсивность обмена веществ, обеспечивали увеличение выносливости, ока-
зывали закаливающее действие; всем женщинам рекомендовалась дозированная ходьба в темпе 
100 – 120 шагов в минуту на расстояние не менее 5 км; рекомендации по режиму и характеру 
питания, которые позволяли усилить контроль над питанием женщин.
Основным направлением программы реабилитации являлись занятия в группе здоровья, ко-
торые проводились  в зале по 60 мин 2 раза в неделю. Контроль двигательной активности в тече-
ние дня осуществлялся путем проведения шагометрии с использованием шагомера марки «Инте-
грал» (Беларусь) и заполнения дневника самоконтроля, что позволяло выявлять закономерности 
двигательного режима и осуществлять их коррекцию. Оценка эффективности предложенной 
программы реабилитации проводилась путем анализа антропометрических данных и измерений 
компонентного состава массы тела, которые осуществлялись 3 раза (до начала занятий, через 3 и 
7 месяцев занятий).
Метод биоимпедансометрии проводился на анализаторе АВС-01 «Медасс» по стандартной 
четырехэлектродной схеме и позволял оценивать изменения следующих показателей: объема 
воды в организме (ОВО), клеточной жидкости (КЖ), внеклеточной жидкости (ВКЖ), жировой 
массы тела (ЖМТ), безжировой (тощей) массы тела (БМТ), активной клеточной массы (АКМ), 
скелетно-мышечной массы (СММ), индекс массы тела (ИМТ), удельный обмен, основной обмен.
Результаты исследования и их обсуждение. При оценке повседневной двигательной актив-
ности женщин, занимающихся в группе здоровья, были выявлены определенные закономерно-
сти. Так наибольший пик движений приходился на пятницу(15626±3840)  и вторник(15384±5262), 
а наименьшая двигательная активность была выявлена в среду(10879±2178) и воскресенье 
(11541±2473).При  анализе полученных данныхбыло установлено, что 72  % обследуемых про-
ходили 10000 и более шагов в день. Выявленные закономерности позволили нам рекомендовать 
дополнительные самостоятельные занятия в дни наименьшей двигательной активности.
Результаты антропометрических данных и полученные данные о компонентном составе тела 
представлены в табл. 1. 
Таблица 1
Средние антропометрические показатели и данные компонентного 
состава тела обследуемых, занимавшихся в группе здоровья
Показатели До начала 
занятий
Спустя 3 месяца 
занятий




ИМТ (кг/м2) 21,7±3,13 20,7±3,13 19,1±3,12 t =1,6*
Окр.бедер (см) 100±6,41 99,4±5,61 94±5,41 t =1*
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Окр.талии (см) 68±9,13 67,5±9,135 64±8,13 t =1,4*
Масса тела(кг) 64,766±8,19 63,176±8,12 61±7,47 t=1,8*
ЖМ (кг) 16,8±5,67 16,1±5,67 14,5±5,6735 t =2,3*
Доля ЖМ ( %) 27±4,9 26±4,9265 24±4,9265 t =1,3*
ТМ (кг) 45,2±3,9 45,2±3,968 45,0±3,968 t =0,3
СММ (кг) 22,9±2,1 23±2,1355 24,9±2,1355 t =1,6*
Доля СММ ( %) 50,5±1,7 50,9±1,685 52,4±1,685 t =1,8*
АКМ (кг) 29±3,2 30,1±3,2985 32±3,2985 t =4*
Доля АКМ ( %) 64,2±6,5 64,8±6,495 66,2±6,495 t =4*
*достоверность различия р<0,05 через 7 месяцев
При анализе полученных данных было выявлено, что через 7 месяцев от начала занятий все 
антропометрические данные достоверно уменьшились у всех женщин. Также спустя 7 месяцев 
занятий по нашей программе было выявлено достоверное уменьшение как абсолютного значения 
количества жировой массы, так и процентное соотношение. Изменение качественного состава 
тела, характеризующееся увеличением скелетной мышечной массы и активной клеточной массы, 
является показателем адекватности предложенной физической нагрузки.
Важными показателями оптимального функционирования организма являются характери-
стики основного и водного обменов, которые позволяют судить об интенсивности обменных про-
цессов в организме, о жизнедеятельности клеток организма. Анализируя полученные данные, 
можно констатировать достоверное изменение основного (1533±104,4 ккал против 1514±102,4 
ккал, р<0,05) и удельного обменов (897±69,96ккал/м2 против884±66,6 ккал/м2,р<0,05) веществ, 
вызванные положительными сдвигами в размерах и массе тела. Такие показатели компонентного 
состава тела, как внеклеточная и внутриклеточнаявода, позволяют оценить как водный баланс 
организма, так и очень важные характеристики − содержание воды внутри и вне клеток, которое 
обеспечивает нормальное протекание физиологических процессов. 
Так была выявлена тенденция  увеличения внутриклеточной водыс 19,3±1,6 кг до 20,3±1,6 
кг, что является важным показателем оптимального функционирования клеток и может способ-
ствовать замедлению старения организма. Уменьшение же внеклеточной воды с 13,8±1,4 кг до 
12,8±1,3 кг может свидетельствовать об уменьшении задержки жидкости в организме, что яв-
ляется положительным моментом, в частности, в предотвращении развития артериальной ги-
пертензии. Полученные данные подтверждают важность использования средств физической ре-
абилитации как в первичной профилактике, так и в лечении такого грозного заболевания, как 
артериальная гипертензия. 
Исходя из вышеизложенного, можно сделать следующие выводы:
1. Оценка двигательной активности женщин позволила выявить ее характер и интенсивность 
на протяжении недели и обнаружить определенные закономерности (низкий уровень в среду и 
воскресенье), что открывает возможность внесения коррекции в повседневный режим движений.
2. Занятия по предложенной программе физической реабилитации на протяжении 7 месяцев 
в группе здоровья у женщин 35–50 лет позволили получить достоверное снижение как антро-
пометрических показателей (окружность талии и бедер, индекс массы тела, масса тела), так и 
изменения в компонентном составе тела, который стал физиологически более оптимальным. Мы 
получили достоверное снижение жировой массы, основного обмена, удельного обмена и досто-
верные увеличения активной клеточной массы, скелетной мышечной массы. 
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